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Tipos de 
Cuidado Personal 

Dormir • Estirarse • Caminar • 
Alivio Físico • Comer Saludable • 

Yoga • Descanso 

Físico 

Manejar Estrés • Salud Emocional • 
Perdón • Compasión • Amabilidad 

Emocional 

Tiempo Solo • Meditar • Yoga • 
Conexión • Naturaleza • Diarios • 

Espacio Sagrado 

Espiritual 

Límites • Sistemas de Apoyo • 
Redes Sociales Positivos • 

Comunicación • Tiempo Juntos • 
Pedir Ayuda 

Social 

Recursos 
833-372-3388 (833-3SAFEUT) 

SafeUT App 
Hable directamente con un consejero de 
crisis o envíe un dato sobre un estudiante. 

My3 App 
Aplicación de Planificación de Seguridad 
schools.utah.gov/prevention/suicide 

 

1-800-273-TALK (8255) 
Línea Nacional para la Prevención del 
Suicidio. Hable con un consejero que pueda 
darle apoyo y consejos sobre los recursos. 

866-488-7386 
Línea de Trevor Project para personas 
LGBTQ en crisis. 

741-741, Crisis Text Line 
Sirve a cualquier persona en cualquier tipo 
de crisis, brindando apoyo gratis por texto 
24/7. 

NAMIUT.org 
Clases gratis y apoyo para personas que 
padecen de enfermedad mental y para sus 
familias. 

AFSP.org 
Recursos, apoyo, investigación y defensa 
para las personas afectadas por el suicidio. 

UtahSuicidePrevention.org 
Datos y consejos para educar y preparar. 

HealthyMindsUtah.org 
Evaluación en línea y enlaces de recursos. 

Nunca te 
Preocupes 

solo 

Prevención y 
Respuesta al 

Suicido de Jóvenes 

schools.utah.gov  
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